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เน่ืองจาก โอลิโกฟรุคโตส (Oligofructose)  เป็นใยอาหารธรรมชาติชนิดละลายน้ําได เมื่อลูกทาน
อาหารหรือนมที่มีโอลิโกฟรุคโตสเขาไปแลว จะไมถูกยอยในกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก

“โอลิโกฟรุกโตส” ใยอาหารจากธรรมชาติ กับการถายลูก
นอย และอาการทองผูก
 

ทําไมใยอาหารถึงชวยใหขับถายไดดี 

ใยอาหาร เป็นสารที่ประกอบกันเป็นสวนตางๆ ของพืช เป็นผนังของเซลลพืช  เชน  ผัก  ผลไม
 เมลด็ธญัพชื  มีโมเลกลุซบัซอนมากจนน้ํายอยในรางกาย ไมสามารถยอยเสนใยเหลาน้ีได  จงึไมให
พลังงานแกรางกาย  เมื่อเรากินผักผลไมที่มีใยอาหารเขาไป รางกายจะทําหน าที่ยอยสารอาหารใน
ผักผลไม ซึ่งไดแก วิตามินและแรธาตุตางๆ ไปใชประโยชน สวนกากใยที่เหลืออยูที่รางกายยอยไม
ไดจะผานออกไปยังลําไสใหญ และถูกขับออกมาพรอมกับอุจจาระ ใยอาหารไมใชสารอาหาร แตมี
ประโยชนกับรางกายมากมาย มีดวยกัน 2 ชนิดคือ ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ําและชนิดที่ไมละลาย
น้ํา

 

ใยอาหารชนิดที่ไมละลายน้ํา เป็นสวนเปลือกและเมล็ดของพืช ทําหน าที่เป็นไมกวาด
ธรรมชาติที่คอยกวาดของเสียออกจากรางกาย  ลดการดูดซึมหรือสัมผัสสารกอมะเร็งที่อาจ
ปนเป้ือนเขามา ชวยเพิ่มมวลอุจาระ ทําใหชวงเวลาที่กากอาหารคางอยูทางเดินอาหารสัน้ลง
ขับถายไดสะดวกและเร็วขึ้น   ลดปัญหาทองผูก ป องกันโรคริดสีดวงทวารและลดความเสี่ยง
ของมะเร็งลําไสใหญ อาหารที่มีใยอาหารชนิดน้ีสูง คือ ผักผลไมตางๆ ถัว่ลิสงและถัว่เปลือก
แข็ง เผือก มัน ขาวโพด ขาวชนิดไมขัดสี รําขาว
ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ํา สวนใหญจะอยูในเน้ือของผักผลไม เมื่อรับประทานเขาไป จะเกิด
การพองตัวเป็นเจลและแยงพื้นที่บางสวนในกระเพาะอาหาร ทําใหรูสึกอิ่ม และยังทําหน าที่
เหมือนฟองน้ํา ชวยดูดซับเอาโคเลสเตอรอลและน้ําตาล ออกจากรางกายไดดวย  จึงชวยลด
ระดับโคเลสเตอรอลและระดับน้ําตาลในเลือดได อาหารที่มีใยอาหารชนิดน้ีสูง คือ ธัญพืช ขาว

https://www.s-momclub.com/baby


โอต ถัว่แดง ถัว่เหลือง ถัว่เขียว แอปเปิล ฝรัง่ ลูกพรุน สม

 

ใยอาหารชนิดละลายน้ําบางชนิดมีคุณสมบัติเป็น พรีไบโอติก (prebiotics) คือจะไมถูกยอยในลําไส
ลําไสเล็ก  จึงผานระบบทางเดินอาหารไปสูลําไสใหญ และกลายเป็นอาหารของจุลินทรียที่มี
ประโยชนในลําไสที่เรียกวา  โพรไบโอติก  (Probiotic) ชวยใหจุลินทรียที่มีประโยชนเจริญเติบโต
ไดดี ตัวอยางของพรีไบโอติก เชน โอลิโกฟรุคโตส (Oligofructose)   อินนูลิน (Inulin) สารสกัด
จากหัวชิโคร ี(Chicory Root Extract) เป็นตน  ดังนัน้เพื่อการขับถายที่ดีสําหรับลูก คุณแมสามารถ
เพิ่มใยอาหารชนิดพรีไบโอติกไดโดยการเลือกผลิตภัณฑที่มีการเสริมอินูลินและโอลิโกฟรุกโตส
หากลูกมีปัญหาเรื่องการขับถายจากนมผง คุณแมอาจจะลองเลือกนมผงเสริมอินนูลินและโอลิโก
ฟรุกโตส

ทําไมโอลิโกฟรุกโตสถึงชวยใหขับถายดี

เน่ืองจาก โอลิโกฟรุคโตส (Oligofructose)  เป็นใยอาหารธรรมชาติชนิดละลายน้ําได เมื่อลูกทาน
อาหารหรือนมที่มีโอลิโกฟรุคโตสเขาไปแลว จะไมถูกยอยในกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก แตจะ
ผานไปที่ลําไสใหญ ไปเป็นอาหารของจุลินทรชนิดดีที่อยูในลําไสใหญ หรือที่เรียกอีกอยางหน่ึงได
วา“Prebiotic” ชวยเพิ่มจํานวนจุลินทรียสุขภาพ เชน แลคโตบาซีลัส ใหมีความสมดุล ทําใหระบบ
ขับถายดี ลดอาการทองเสียและทองผูกในเด็ก และกระตุนการสรางภูมิคุมกันใหรางกายสามารถ
ตอสูกับเชื้อโรคตางๆ ไดดวย 
    

ประโยชน ชอง “โอลิโกฟรุกโตส”

 

มีใยอาหารที่ชวยปรับสมดุลระบบทางเดินอาหาร ชวยใหขับถายดี ทองไมผูก 
มีคุณสมบัติเป็นพรีไบโอติกหรือเป็นอาหารของจุลินทรียที่ดีในลําไส ทําใหจุลินทรียเจริญ
เติบโตไดดี ชวยสรางสมดุลในลําไส ป องกันการติดเชื้อ การอักเสบในทางเดินอาหาร
กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกัน ถาสมดุลของระบบทางเดินอาหารดี ก็ชวยใหรางกายแข็ง
แรงขึ้น เจ็บปวยน อยลง
ชวยเพิ่มการดูดซึมแคลเซียมจากอาหาร เขาสูรางกายจึงทําใหกระดูกและฟันแข็งแรง

 

 “โอลิโกฟรุกโตส” พบในอาหารอะไรบาง 

อาหารที่มีโอลิโกฟรุกโตส หรือใยอาหารธรรมชาติสูง ไดแก หัวหอม กระเทียม กลวย ขาวสาลี ขาว
โอต ขาวบารเลย ผักผลไม คุณพอคุณแมจึงควรใหลูกรับประทานใหครบ 5 หมู โดยเฉพาะผัก ผล
ไม เพื่อใหไดใยอาหารที่ดี กับรางกาย 
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บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ  

ทองผูกในเด็ก อุจจาระเด็กทองผูกเป็นอยางไร 

ทารกทองเสียจากน้ํานมแม ลูกถายจนกนแดง
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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